Examen de los 12 meses

Fecha

Peso

Estatura

“Mi hijo es muy activo.

Ast que le leo cuentos
mientras estd en la
banera o en un

columpio en el parque”

—Una miembro
de Kaiser Permanente

Su nifio puede estar listo
para...
* caminar sosteniéndose
de muebles
* buscar objetos caidos
o escondidos
* jugar a las tortillitas o a esconder
la cara
* decir de una a tres palabras
e imitar sonidos
* sefialar con los dedos y comer por
su cuenta

EDUCACION DE LA SALUD

Alimentacién

* Las ventajas de dar el pecho contintan para
usted y su bebé por todo el tiempo que le
siga dando el pecho. Continte dando el
pecho por todo el tiempo que sea bueno
para ambos.

* Dé a su nifio leche entera de vaca o leche de
soya con toda la grasa. La leche sin grasa o
baja en grasa se le puede empezar a dar a su
bebé cuando tenga 2 anos.

* Ofrézcale una variedad de comidas saluda-
bles cada dia (frutas, verduras bien cocina-
das, cereal bajo en aziicar, yogur, queso, pan
de granos integrales, galletas, carne magra,
pescado, toft, etc))

* Evite las comidas que lo puedan hacer
atragantar (perros calientes enteros, nueces,
pedazos grandes de carne, queso, mante-
quilla de cacahuate, uvas enteras, caramelos
duros o pegajosos, palomitas de maiz o
verduras crudas.)

* Permita que su nifio decida cudnto come.

* Anime a su nifio para que tome liquidos de
un vaso.

* El jugo no es recomendable. Si le da jugo
a su hijo, no le dé mds de 4 a 6 onzas al
dia, y sirvalo en una taza no en un biberdn.
Asegtirese de que la etiqueta diga “100%
jugo de fruta”. No le dé a su hijo refrescos
ni otras bebidas dulces.

* Reduzca el consumo de papas fritas, comi-
das répidas y dulces.

Habitos saludables

* iNo fume! Hable con su médico o visite el
Departamento de Educacion para la Salud
si quiere dejar de fumar.

* Proteja los dientes de su hijo. Este es el
momento para programar la primera visita
de su hijo al dentista.

* No le dé a su nifio el biberdn a la hora de
acostarse. Esto puede causar caries dentales.

* Cepille los dientes de su nifo todos los dfas
con agua solamente. No use crema dental
hasta que su nino tenga 2 afos.

* Salga a caminar con su nifio.

* Los nifios menores de 2 afios no deben ver
television o videos. Ver demasiada televisién
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puede afectar de forma adversa el desarrollo
temprano del cerebro.

* Para proteger a su hijo del sol, trate de que-
darse en la sombra, especialmente entre las
10 am y las 4 pm. Use un protector solar de
amplio espectro (proteccién UVA y UVB)
con filtro de proteccion solar (SPF) 15 como
minimo. Ctibralo con un sombrero de ala
ancha, mangas largas y pantalones largos y
lentes para el sol con proteccion UV.

Seguridad

* Evite un ahogamiento. Vigile siempre a su
nino cuando esté cerca del agua (piscina, tina
de agua caliente, balde, bafiera, taza del bano,
lago, etc,) Las piscinas deben de estar cercadas
por todo su alrededor y tener una puerta con
un Cerrojo que se ajuste por su cuenta.

* Use el asiento de seguridad siempre que
viaje en automévil. Su hijo debe viajar
siempre en un asiento de seguridad para
automoviles que mire hacia atrds en el asiento
trasero. Lleve a su hijo en un asiento que mire
hacia atrds hasta que tenga 2 afios o hasta que
alcance la estatura o el peso mdximos que
indica el fabricante de su asiento para auto-
méviles. Si tiene preguntas o necesita ayuda
para instalar su asiento de seguridad para
automéviles llame al 1-866-SEATCHECK
o visite la pagina en Internet seatcheck.org/
index_espanol.html. Si desea obtener mds
datos, revise la informacién sobre asientos de
seguridad para automéviles en la pdgina prin-
cipal del médico de su hijo (en inglés).

* Evite que su nifio se atragante. Aprenda
la maniobra de Heimlich (primeros auxilios
en caso de atragantamiento, ver el otro lado
de esta hoja). Mantenga fuera del alcance
de los nifos las cuerdas de las cortinas y los
cables eléctricos.

* Haga una nota sobre el Centro de
control de envenenamientos.
1-800-876-4766.

* Evite el envenenamiento con plomo.
Digale a su médico si su nifio pasa mucho
tiempo en una casa construida antes de

1978.
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* Seguridad con las mascotas. No des-
cuide a su hijo cuando haya un animal
presente, incluso si es una mascota de la
familia. Aprenda a reconocer los signos de
agresién de sus mascotas.

Educacion de los hijos

* Todos los dias léale cuentos a su nifio,
hable y juegue con él. Demuéstrele
carifno.

¢ Fl temor a los extrafios es normal
a esta edad.

* Discipline a su nifio: Diga “no”, luego
aparte fisicamente a su nio de la situa-
cién de peligro. No le grite ni le pegue.
Sea un buen modelo a seguir.

* Para distraer a su nifio si se estd portando
mal, ofrézcale un juguete o simplemente
déle un abrazo.

La alimentacién de los ninos:

De 1 a 3 anos

Es importante ensefiar a su nifio buenos
habitos alimenticios desde el principio.
Ofrezca una variedad de comidas salu-
dables. Si su nifio no las quiere comer, estd
bien. No hay necesidad de ofrecerle comi-
das menos alimenticias. A la larga, su nifio
comer4 lo suficiente.

Empezando a los 12 meses, su nifio puede
empezar a tomar leche entera de vaca o
leche de soya con toda la grasa en vez de
férmula. La leche entera provee las calorfas
grasas que su nifio necesita. La leche sin
grasa o baja en grasa se puede empezar a
dar cuando su nifo tenga 2 afos.

Déle leche y agua en un vaso, no en un
biberén. Limite la cantidad de jugo a entre
4y 6 onzas diarias. Para los 18 meses, deje
de dar el biberén a su nifio.

Entre 12 y 18 meses de edad su nifio

sabrd mejor y mejor como alimentarse a si
mismo, lo cual incluye morder la comida,
masticarla y pasarla. Ayude a su nino
cortiandole o moliéndole la comida en ped-
acitos y ddndole verduras blandas bien coci-
nadas. La carne molida se puede masticar
més facilmente que la carne sdlida. Empiece
a darle comidas blanda combinadas, tales
COMO queso con macarron, espaguetis,
yogur, queso, arroz y frijoles.

Evite confrontaciones por la comida:
Como padre, usted es responsable por lo
que le ofrezca de comer a su nifio, pero su
nifio decide qué y cudnto come. Durante
esta etapa de su vida, su nifio necesita afir-
marse para saber que es una persona dis-
tinta a usted. Es normal que su nifo coma
menos a esta edad ya que su crecimiento se
hace méds lento. Mire lo que come su nifio
en una semana en vez de lo que come en
un dia. Los padres se pueden relajar una vez
que saben qué tan poca comida necesitan
los nifios para ser saludables.

Tamafios de las porciones
Productos ldcteos: 2 a 3 tazas diarias (por
ejemplo, de leche entera, o de leche de soya
con toda la grasa, yogur y queso.) Dar a su
nifio 2 tazas de leche diarias es suficiente;
pero mds de 3 tazas reemplaza otras comi-
das. No alimente a su nifio con leche de
arroz.

Frutas y verduras: 5 a 9 porciones diarias
(tales como frutas; duraznos, peras, ciruelas,
bananas, manzanas, arvejas o chicharos,
maiz, habichuelas, calabaza, verduras mix-
tas, batata o camote). Una porcién consiste
de mds o menos una cucharada por cada

afo de edad.

Granos: 6 0 mds porciones diarias (tales
como pan, cereal, arroz, pasta, galletas).
Una porcién consiste de unas 3 cucharadas

0 1/3 de rebanada de pan o 3 galletas.

Alimentos con proteinas: 2 porciones
diarias de 1/2 onza por porcion (tales como
carnes, pescado, aves, toft, frijoles, huevos).
Una porcién consiste de 1 a 2 cucharadas.

:Cémo puede determinar si su

nifo se estd atragantando?

* Si su nifio puede toser o llorar, es una

buena senal de que estd recibiendo

suficiente aire. Llame a la Enfermera conse-

jera si le preocupa.

* Si su nifio no puede respirar o llorar,

probablemente se estd atragantando. Llame

inmediatamente al 911, luego, haga lo

siguiente:

Paso #1: Sostenga a su nifio en frente
suyo en su regazo (con la espalda
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hacia usted). Ponga el lado de su
puno donde estd el dedo pulgar
contra la parte media del abdomen
de su nifo, justo encima del ombligo.

Paso #2: Dé hasta 5 empujones hacia
arriba.

Repita los pasos I y 2 hasta que el objeto
salga por la tos o hasta que su nifio
empiece a respirar.

Si su nifo pierde el conocimiento, as girese
de que alguien haya llamado al 911 y emp-
iece a hacer Resucitacién cardiopulmonar.
Tome una clase de Resucitacién cardiopul-
monar para obtener mds informacion.

Para prevenir que su nifio se atragante, no

deje que su nino tenga:

* juguetes con botones, bolitas de cristal,
monedas, globos o partes pequefias que
se puedan quitar.

* comidas tales como perros calientes
enteros, nueces, pedazos grandes de
carne, queso, mantequilla de caca-
huate, uvas enteras, caramelos duros
0 pegajosos o verduras crudas.

Por favor, comparta

esta informacién con cualquier
persona que cuide de su niio

e_ El préximo examen es cuando
A sunifio tenga 18 meses.

Puede que su nifio reciba
®  inmunizaciones (vacunas)
A en su proxima visita.



